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学生の皆様、充実した夏休みは過ごせましたか？ ＊美肌に！疲労回復に効く４つの栄養素！

9月は後期の授業が始まり、実習も本格化致します。 　　バランスよく食べましょう。

1年生は基礎Ⅰの実習が始まります。、 　　・タンパク質   ：からだのもととなる栄養素

季節の代わり目は体調を崩しやすいため 　　・ビタミンB 群：糖質、たんぱく質、脂質などの分解を助ける

自己管理を徹底して乗り切りましょう。！！ 　　・ミネラル      ： 汗で流出しやすくなるため補給が必要

1.「秋バテ」に注意 　　・ビタミンC    ：紫外線のダメージによる活性酸素を抑制

＊体調管理は大丈夫？

夏の疲れが秋に出る「秋バテ」の学生が増えています。 ＊夏バテに効く主な食材

食事、睡眠は十分摂れていますか？ 　　食材 栄養素

・症状：からだがだるい、食欲がない、眠れない、頭痛 豚肉 ビタミンB１が豊富

・対策：朝食は必ず食べる。湯船につかって体を温める。寝る前のスマホを控える。 ウナギ 滋養強壮効果が高い

2.後期実習に向けた感染症対策 卵 ビタミンB2が豊富、ビタミンC以外の栄養素を含む

実習先では、皆さん自身が「持ち込まない・広げない」意識を持つことが ごま ビタミンB1,Eカルシュウムが豊富

求められます。 納豆 ビタミンB 2、マグネシウムが豊富

豆腐 ビタミンB 3、マグネシウム

オクラ カロテン、ビタミンC が豊富

・基本の徹底（スタンダードプリコーション）手洗い・手指消毒。マスクの着用 大根 アミラーゼやたんぱく質分解のセテラーゼを含む

・体調不良時の対応：発熱や風邪症状、胃腸症状（嘔吐・下痢）がある場合は レモン ビタミンＣ、クエン酸が多い　　　　　　　

・無理して登校・実習に行かず事前に学校に連絡してください。 キウイフルーツ ビタミンＣ、クエン酸　　　　　　　

パイナップル クエン酸、ビタミンＢ１、2、Ｃ

＊食材は他にもたくさんあるので、旬の野菜を添えて料理にチャレンジ！

＊提案：朝起きたら、レモン水を1杯（レモン＋海塩＋水）はいかが‼

＊栄養、運動、睡眠のバランスを整え、快適な学校生活へ・・・GO！
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